El arte básico de la 
invisibilidad ninja 


MV 


En el Japón feudal, un ninja, también conocido como shinobi, era un agente 
encubierto que se especializaba en sabotaje, espionaje, infiltración y, cuando la 
situación lo requería, asesinato y combate. Mientras que los samuráis tenían 
reglas estrictas de conducta, tanto moralmente como en sus peleas, los ninja 
peleaban en la oscuridad y se escabullían en lugares sin llamar la atención de 
sus enemigos. Por lo tanto, si quieres entrenar para ser un ninja, debes aprender 
a pelear con mucha rapidez y fuerza, mientras entras y sales de tus misiones de 
manera prácticamente invisible para tus enemigos. 


Parte 1 


Moverte como un ninja 


1 Viaja de noche. Para ser lo más sigiloso posible, un ninja casi siempre tiene que 
actuar de noche. Sus hábiles tácticas de espionaje y de guerrilla van más allá de 
las habilidades de un luchador tradicional. Para aprender el camino del ninja, 
debes acostumbrarte a actuar después de la puesta del sol.2 Practica moverte en 
completa oscuridad. Esto te ayudará a usar tu entorno para percibir el mundo a tu 
alrededor. 


e Cuando viajas de noche, debes intentar evitar las lámparas en la calle y 
cualquier otra fuente artificial de luz. 


e Hacer que tus ojos se acostumbren a la verdadera oscuridad representa la 
mitad de la batalla en el aprendizaje para viajar en la oscuridad. Los ninjas 
aprendieron la “visión estática”, la cual consiste en tomar algo inmóvil en la 
oscuridad, y la “visión dinámica”, la cual consiste en atrapar algo en 
movimiento en la noche. Intenta ambas tácticas. Hacer malabares en la 
oscuridad también es una buena manera de practicar. 


Andar como un ninja puede ser una gran manera de ganar cuando juegas a las 
escondidas. Tratando de escabullirte en la noche, desaparecer en las sombras o 
esconderte no es muy difícil serás capaz de desaparecer. 


Moverse como un ninja implica aprender a movilizarse a pie sigilosa y 
silenciosamente, y utilizar el ambiente para ocultarse al mismo tiempo. Los 


guerreros ninjas pasan años entrenando para desarrollar estas habilidades, pero 
con un poco de práctica, estarás camino a aprender a moverte como un ninja. 


Método 1 


Escabullirte durante la noche 


1 Viste ropa oscura. Los colores oscuros ayudan a esconderse en las sombras. 
Viste pantalones largos y camisetas de manga larga. Un sombrero o una gorra 
tejida también ayudarán a esconder tu cabeza. UI 


e Los colores oscuros como el negro, azul o verde ayudan a armonizar con 
la noche. 

e Utiliza el mismo color de camiseta y pantalón para evitar que el contraste 
de colores llame la atención. 


2 Muévete entre los objetos. Usa los árboles, tachos de basura o postes para 
esconderte mientras te mueves.” 


e Escóndete detrás de los objetos mientras te mueves. 


+ Es más probable que te vean cuando estás en espacios abiertos, así que 
trata de esconder tu silueta mezclándola con objetos a tu alrededor. 


Entender las técnicas de sigilo 


Evita las sospechas de tus enemigos. Un verdadero ninja practica “el arte de la 
invisibilidad”, al moverse a través del espacio sin que sus enemigos noten su 
presencia. Si bien el ninja moderno tiene que lidiar con una gran cantidad de luz 
hecha por el hombre, muchas estrategias de evasión del Japón feudal aún pueden 
usarse hoy en día.!ól 


e La caminata sigilosa es el método más simple. Si guías tus pasos hacia el 
borde exterior de tus pies, amortiguarás el sonido de un paso normal. 
Practica en gravilla o arena, ya que podrás evaluar el sonido de tus pasos y 
las huellas que dejas con tu movimiento. 


e La distracción y desvío de la atención también te ayudará a evitar las 
sospechas de tus enemigos. Esto puede implicar tirar una piedra fuera de 
tu camino o, en la actualidad, hacer que alguien llame a la persona que no 
quieres que te vea. Esta persona dirigirá su atención hacia el otro sonido, 
lo cual te dará bastante tiempo para escabullirte. 


e También puedes usar sonidos comunes como el goteo del agua o el 
zumbido de un calefactor para camuflar el sonido de tu propio movimiento. 


Muévete lenta y suavemente. Los movimientos rápidos y descuidados llaman la 
atención y harán que las personas se den cuenta. Haz movimientos suaves y 
fluidos para evitar que tus movimientos sean vistos fácilmente por la gente a tu 
alrededor. 


1 Practica el “nuki ashi”. Esta es una de las técnicas de “shinobi aruki”. Te servirá 
de mucho para desplazarte por los pisos de madera que crujen y similares. 
Comienza colocándote en cuclillas con los brazos extendidos para tener 
equilibrio. Apoya la mayor parte de tu peso en la pierna delantera y mueve la otra 
desde atrás y balancéala para acercarla a la primera de modo que los tobillos 
apenas se toquen. 


e Extiende la pierna en movimiento hacia adelante y utilízala para sentir 
alguna tabla crujiente. Luego, comenzando desde el borde exterior del pie, 
relaja tu peso en esa pierna. 


2 Utiliza el “yoko aruki” (paso lateral). Esta es una técnica para caminar que se 
empleaba para desplazarse por las paredes y espacios reducidos. Para hacerla, 
comienza poniéndote de espaldas a la pared, mueve la pierna trasera en la 
dirección en la que te desplazarás y flexiona las rodillas profundamente al 
hacerlo. Una vez que estés en esta posición, mueve la otra pierna hacia un lado 
en frente de la otra pierna y en la dirección hacia la que irás. Este movimiento 
debe ser suave. 


3 Practica el “ko ash” (pies de tigre). Esta es una buena técnica para caminar por 
los arbustos altos o el agua. En primer lugar, levanta la pierna delantera 
directamente fuera del arbusto, desliza tu pie sobre el lugar en el que quieres 
pisar y apunta el pie directamente hacia abajo en dirección al arbusto. Después de 
que el pie toque el suelo, vuelve a colocarlo en una posición normal. 


4 Ponte en cuclillas. La mejor manera de desplazarte probablemente sea yendo 
de cuclillas, pues hará que tu cuerpo sea menos visible al momento de moverte. 


5 Gatea. Esta técnica es excelente para ocultarte, pues es buena para pasar por 
la hierba suave y las superficies planas. Esta técnica no es adecuada para pasar 
por lugares ruidosos, tales como la hierba dura, las hojas y el terreno rocoso. 


6 Utiliza otros consejos adecuados para el sigilo. Cuando estés a punto de girar la 
esquina, escucha los pasos o las conversaciones que se producen alrededor o 
detrás de una pared. Si tienes la habilidad suficiente, podrás determinar hacia qué 
dirección observan con solo escucharlos. Asegúrate de apoyar todo tu peso 
contra la pared y de ponerte en cuclillas lo más que puedas para mira por la 
esquina. 


e Primero tiéndete completamente en el suelo y observa desde la esquina en 
la posición mas baja posible. 


e Mientras más bajo estés, menos probabilidades habrá de que te vean. 


e Luego de estar seguro ponte del lado contrario del muro y observa si 
alguien te vio. 


e Sial subir las escaleras estas crujen, camina por un lado, lo más cerca 
posible de la pared. 


3 Evita la luz. Camina por áreas que no tienen luz de la calle o de las casas. La 
mejor manera de mantenerse escondido es quedándose en las áreas oscuras 
donde la luz no te iluminará. 


e Camina cerca de las construcciones. 


e Mantente lejos de las áreas abiertas y los estacionamientos. 


4 Mantente alerta sobre las demás personas. La mejor manera de evitar ser visto 
o detectado por otras personas es saber primero dónde están ellos. Mantente un 
paso adelante de la gente de la que te estás escondiendo y podrás mantenerte 
escondido con más facilidad. 


e Escucha atentamente los movimientos de los otros. 


e Mantén tus ojos abiertos para estar alerta sobre dónde se están moviendo 
los demás. 


5 Presta atención a tu silueta. Cuando se camina en la noche, la silueta de tu 
cuerpo destacará con facilidad sobre fondos que contrasten. Cambia la forma de 
tu cuerpo si tienes que detenerte a mirar para parecer un objeto natural en lugar 
de una persona." 


e Agazápate de forma redonda para parecer una roca. 


e Párate derecho contra el tronco de un árbol con los brazos cerrados 
contra tu cuerpo. 


Método 2 


Usar distracciones para desaparecer 


1 Haz ruidos de animal para encubrir tus sonidos. Los ninjas usan el arte de Genjutsu 
para distraer a los demás y crear ilusiones. Si por casualidad te escuchan cuando estás 
andando, haz sonidos como de gato o perro para cubrir tu posición. Otros pensarán que 
fue solo un animal el que hizo ruido y posiblemente te ignorarán. 


2 Arroja un objeto en otra dirección. Recoge una piedra o palo y lánzalo lejos de ti. 
El sonido de un objeto golpeando el piso distraerá a otros de tu posición y creará 
una distracción que te permitirá desaparecer de nuevo. 


Trabajar en modo binomio o sea de dos personas resulta mas fácil para la 
distracción. 


3 Suelta un animal pequeño. Si estás planeando esconderte en un lugar durante 
bastante tiempo, puedes traer un ratón pequeño en una bolsa. Si tu posición está 
por ser descubierta, libera el ratón y la gente pensará que el ratón fue la fuente 
de los ruidos y ya no revisarán tu posición. 


4 Arroja una bomba de humo. Los ninjas usan una bomba de humo para distraer a 
sus oponentes y nublar su posición, dando así al ninja una oportunidad de 
escapar. Las bombas de humo pueden ser compradas en tiendas de magia o en 
Internet. 


e Lanza la bomba de humo al piso justo entre tu posición y la de la persona 
de la que deseas esconderte. 


e Corre rápidamente en la dirección contraria. 


e Escóndete detrás de un objeto o voltea una esquina antes de que el humo 
se disipe. 


Método 3 


Esconderse de la vista 


1 Escóndete detrás de objetos. Usa árboles, rocas o tachos de basura para 
esconderte. Agazápate y hazte lo más pequeño posible para evitar que otros 
noten la silueta de tu cuerpo. 
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2 Camúflate con la naturaleza. Parte de mezclarte con tu entorno es usarlo como 
una ventaja. Empieza con la postura de escondite más básica, la cual es 
conocida como Uzura-Gakure. Esta postura requiere que retraigas tus 
extremidades y tu cabeza hacia tu cuerpo para hacerte lo más pequeño posible. Si 
permaneces completamente quieto, puedes esconderte entre las rocas en tu 
entorno natural. También puedes usar árboles para esconderte. 


e Otro aspecto de esta estrategia es Kannon-Gakure, una técnica donde 
cubres tu cara y te paras frente a un árbol. Al esconder la parte clara de tu 
cara, te camuflarás con el árbol y aprovecharás el punto ciego del ojo 
humano. 


e Asimismo, a menudo los ninjas se esconden detrás de árboles. Al igual que 
en Uzura-Gakure, debes estar lo más quieto posible, incluso más quieto 
que las hojas al viento. Si puedes estar más quieto que las hojas, tus 
enemigos solo verán su movimiento y esto hará que tu cuerpo sea 
prácticamente indetectable. 


3 Usa colores que vayan con el ambiente. El negro no es siempre el mejor color 
para un ninja. Planea con anticipación el ambiente en el que estarás y vístete para 
armonizar con el entorno. 


e Si estás en un ambiente urbano, los colores grises y azules ayudarán a 
armonizar con los edificios. 


e Los verdes y los marrones funcionan muy bien para esconderse en el 
bosque. 


+ El azul muy oscuro es un buen color para deambular por la noche. 


4 Disfraza tu apariencia. Escóndete a la vista vistiendo un disfraz. Puedes 
desaparecer simplemente cambiando tu apariencia para que los demás no 
puedan reconocerte. 


e Viste una peluca para cambiar tu color y estilo de cabello. 
e Usa anteojos o lentes de contacto para cambiar la apariencia de tus ojos. 


e Cambia el estilo de tu ropa para presentar una apariencia distinta. Si 
normalmente estás bien vestido, tus amigos no te reconocerán si te ven 
con ropa vieja o andrajosa. 


e Puedes aparentar ser un vendedor o un deportista trotando o un estudiante 
todo depende del personaje que has de aparentar. 


5 Camina en silencio. Para evitar que tus pasos se escuchen, necesitarás 
aterrizar tu pie desde la punta hacia el talón a medida que camines. Apoya tus 
dedos primero y luego baja lentamente tu talón a medida que caminas. Mantén 
tus rodillas dobladas para amortiguar el impacto de cada paso.” 


e Cuando camines a través de un piso de madera que chirría, agazápate, 
coloca tus manos en el piso y separa tus piernas para crear una base 
amplia de cuatro puntos para distribuir tu peso. Puede verse un poco tonta, 
pero esta técnica permite probar diferentes puntos en el piso y evitar 
hacer chirridos. 


6 Trepa árboles. Además de sus tácticas sigilosas, un ninja debe ser 
extremadamente ágil. Ninguna pared es demasiado grande y todos los objetos 
que bloqueen tu camino son superables. Sentirse cómodo al trepar árboles es la 
mejor manera de practicar estrategias de movimiento ágiles. Los ninjas a menudo 
atravesaban las paredes de los castillos al escalar árboles y saltar del árbol a la 
pared. 


e Es posible que quieras invertir en zarpas para manos y pies y practicar 
trepar árboles con estas herramientas. Esto te ayudará a tener un mejor 
agarre en la corteza del árbol. 


e Ir hacia las partes altas de las ramas de los árboles no solo te ayudará a 
evitar a los enemigos, sino que también te dará una mejor vista de tu 
entorno. Desde esta altura podrás planear tus estrategias de espionaje con 
mayor precisión, ya que tendrás una vista clara de tu ubicación actual. 


e También deberás entrenar de noche y con mucho cuidado para estudiar los 
perímetros iluminados o bien para acostumbrar tu vista a la oscuridad. 


Entrenamiento Básico 


Caminar como un ninja 


1 Ponte de pie y flexiona las rodillas ligeramente. Los pies deben estar 
aproximadamente a la altura de los hombros. Lleva tus manos hacia arriba casi a 
la altura de la cintura. Asegúrate de que estén a unos centímetros frente a ti y ten 
las palmas en dirección al suelo. 


e Flexionar las rodillas y bajar el cuerpo te permitirá mantener mejor el 
equilibrio. 


+ Recuerda respirar de manera lenta y uniforme. 


e Evita la tendencia a contener la respiración en un esfuerzo por moverte de 
manera silenciosa porque tendrá el efecto contrario. 


2 Pasa tu peso hacia la pierna derecha. Después de haber pasado tu peso 
cuidadosamente a la pierna derecha, levanta lentamente el pie izquierdo. Usa la 
pierna derecha para mantener el equilibrio cuando estés levantando el pie lo más 
lento que puedas.” 


e Una vez que hayas levantado tu pierna izquierda de modo que la rodilla 
esté aproximadamente a la altura de la cintura, detente. 


e Sigue utilizando la pierna izquierda y la ubicación de tus manos para 
ayudarte a mantener el equilibrio en un pie. 


3 Extiende tu pie izquierdo hacia adelante sin mover la rodilla. Hazlo lo más lento 
que te lo permita tu equilibrio. Sigue extendiendo el pie izquierdo hasta que esté 
suspendido sobre el suelo a aproximadamente un paso de distancia delante de ti. 


e Conforme vayas extendiendo el pie izquierdo de manera firme hacia 
adelante, ve pasando un poco de peso del pie derecho al izquierdo de 
manera gradual. 


e Cuando empieces a pasar el peso hacia la pierna izquierda en medio del 
aire, la pierna derecha requerirá un poco más de esfuerzo y control 
muscular para mantener el equilibrio. 


4 Desciende el pie izquierdo gradualmente hacia el suelo. Usa movimientos lentos 
y medidos, y empieza a bajar el pie hacia el suelo. Sigue pasando lentamente un 
poco más de peso de la pierna derecha a la izquierda. Apunta los dedos del pie 
izquierdo ligeramente hacia abajo en anticipación al contacto con el suelo. 


e Ten las rodillas sueltas durante todo el proceso y trata de no endurecerlas 
en la medida de lo posible. 


e Mantén el equilibrio y el control permitiendo que tu peso corporal caiga y 
que lo sostengan las rodillas bien flexionadas. 


5 Toca el suelo con el dedo meñique del pie izquierdo. Ningún otro dedo debe 
tocar el suelo aún. Una vez que te hayas estabilizado, pasa un poco más de peso a 
la izquierda y controla tu equilibrio con el dedo meñique del pie y la pierna 
derecha. 


6 Empieza a tocar el suelo con el resto de los dedos del pie. Empieza con los más 
pequeños primero. Conforme vayas colocando lenta y silenciosamente cada dedo, 
pasa un poco más de peso hacia la izquierda. 


e Sigue pasando tu peso y controlando tu equilibrio conforme vayas tocando 
el suelo con los demás dedos del pie izquierdo y termina con el pulgar. 


e Todos los dedos del pie izquierdo deben tocar el suelo en este momento. 
Ninguna otra parte del pie debe estar sobre el suelo. 


7 Mantén el equilibrio en las puntas de los dedos del pie izquierdo. Ahora estarás 
en la mitad del paso, con el peso distribuido de manera pareja en los dedos del 
pie izquierdo y la pierna derecha. Empieza a pasar más peso a los dedos del pie 
izquierdo y a flexionar el pie derecho hacia adelante al mismo tiempo, retirando el 
talón del suelo en preparación para el siguiente paso. 


e Trata de que tus movimientos sean lo más controlados en la medida de los 
posible cuando estés en la mitad de un paso. 


8 Levanta la pierna izquierda hasta que la rodilla esté aproximadamente a la 
altura de la cintura. Cuando estés elevando la pierna derecha, empieza a bajar tu 
pie desde los dedos para poner peso en el metatarso del pie izquierdo. Sigue 
bajándolo hasta que el talón llegue a tocar el suelo.” 


e Ahora estás a la mitad del siguiente paso. Casi todo tu peso debe haber 
pasado al lado izquierdo y la pierna derecha estará en el aire. 


e Esta es la parte más difícil, pues requiere el mayor equilibrio y control 
muscular. 


9 Extiende el pie derecho hacia adelante sin mover la rodilla derecha. Sigue 
extendiéndolo hasta que esté sobre el suelo aproximadamente a un paso de 
distancia de ti. Muévete lo más lento que puedas.!*! 


e Conforme vayas extendiendo el pie derecho hacia adelante gradualmente, 
empieza a pasar un poco de peso desde la pierna izquierda a la derecha. 


e Conserva el control muscular y el equilibrio conforme vayas moviendo tu 
peso. 


10 Baja el pie derecho al suelo de manera lenta y silenciosa. Toca el suelo con el 
meñique del pie derecho primero. Empieza a tocar el suelo con los demás dedos 
lentamente, desde el más pequeño al más grande. Conforme estés bajando los 
dedos del pie, ve pasando más peso a tu pie derecho. 


e Ahora estarás equilibrado de manera uniforme. El pie derecho está hacia 
adelante y solo los dedos estarán tocando el suelo. El pie izquierdo estará 
hacia atrás, con los dedos y el talón en el suelo. 


e Ten las manos con las palmas hacia abajo, unos cuantos centímetros 
frente a ti, aproximadamente a la altura de la cintura. 
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11 Sigue dando pasos lentamente hacia adelante de esta manera. Sé lo más 
silencioso posible y sigue utilizando el mismo método de moverte de un dedo del 
pie al siguiente, cambiando el peso de un lado a otro, conservando el equilibrio al 
mismo tiempo. 


+ Este es el estilo ninja de caminar sigilosamente más común. El objetivo es 
moverte lo más lenta y silenciosamente posible.” 


e Se llama “Shinobi-ashi” que quiere decir “pies silenciosos”. 


Método 2 


Ser sigiloso 


4 


1 Muévete más lento y controla todos tus movimientos."! Practica movimientos 
controlados de todo tipo cada vez que tengas tiempo libre si quieres moverte 
como un ninja. La idea en el entrenamiento ninja es moverse tan lenta y 
silenciosamente que tus movimientos no llamen la atención de tu enemigo, 
incluso cuando te le acerques. 


e Si ves a alguien cuando te estés moviendo, en especial si mira en tu 
dirección, quédate inmóvil de inmediato en tu lugar para pensar en tu 
siguiente movimiento. 


e Los movimientos silenciosos, lentos y controlados eran la base de todas 
las técnicas ninjas y requerían mucha paciencia y práctica. 


2 Mantente en las sombras cuando estés en movimiento." Cuando te muevas 
lenta y sigilosamente, haz todo el esfuerzo posible por ser silencioso y 
mantenerte en las sombras oscuras. Sé consciente de las fuentes de luz de modo 
que puedas navegar en las sombras de manera adecuada." 


e Los ninjas casi siempre se movían bajo la protección de la noche, pero aun 
así había otras fuentes de luz con las que luchar, como la luz de la luna, las 
fogatas del enemigo y más. 


e En el mundo moderno, tendrás que luchar con muchas otras fuentes de 
luz, entonces tenlo presente cuando estés practicando el movimiento en 
las sombras. 


3 Conserva una respiración lenta y rítmica en todo momento. Recuerda respirar 
al mismo tiempo que el movimiento. Aguantar la respiración de manera 
inconsciente puede producir tensión muscular, lo que podría conllevar una 
liberación de aire sofocada si te sorprenden o pierdes el equilibrio de casualidad. 
La respiración controlada también te mantiene calmado y enfocado. 


e Practica la respiración rítmica con ejercicios simples de respiración. 


e Considera practicar yoga, ya que enfatiza la respiración controlada durante 
el movimiento. 


e El yoga también te volverá más flexible y te ayudará a moverte de manera 
más fluida. 


4 Aprovecha cualquier ruido imprevisto. Aprovecha cualquier ruido natural que 
oigas en tu ambiente. Planifica los movimientos que podrían provocar ruidos para 
que coincidan con los sonidos naturales." De esta forma, cualquier movimiento 
que hagas que tenga un sonido se absorberá en el ruido natural. 


e También puedes crear sonidos falsos para distraer a tu enemigo o distraer 
su atención." 


e Por ejemplo, prueba tirar una roca en dirección opuesta a donde te 
escondes en la oscuridad. Esta hará un sonido y provocará que el enemigo 
mire en dirección opuesta a ti y en dirección al sonido. 


e Los ninjas llamaban a esta técnica “Joei-on jutsu” o el arte de esconder el 
sonido. 


Método 3 


Esconderte 


1 Mézclate con el ambiente. Cuando te veas obligado a detenerte, usa las siluetas 
de tus alrededores para integrarte y esconderte. Puede ser cualquier objeto, 
árboles, rocas, muebles, arbustos, entre otros. Simplemente congélate en tu 
lugar en una posición que se mezcle con los contornos naturales y las sombras 
de los elementos que te rodean. 


e Mezclarte y esconderte detrás de objetos era una táctica común, así como 
esconderse dentro de otros, como las zanjas y agujeros. 


e Asegúrate de usar los objetos naturales o hechos por el hombre que están 
en tu ambiente de la forma que puedas. 


2 Mantén una posición por un periodo largo. En ocasiones te verás obligado a 
dejar de moverte para que no te vean, así que tendrás que aprender a mantenerte 
totalmente inmóvil por periodos largos. Al congelarte en tu lugar, tratarás de 
volverte invisible ante los ojos de tu enemigo.2! 


e Un método que usaban los ninjas se llamaba “Uzura-gakure” (esconderse 
como una codorniz). Implica ponerse de cuclillas muy abajo cerca del suelo 
con los brazos frente al rostro y mantenerse completamente inmóvil.2! 


e Cuando no haya nada que se pueda usar para esconderse, el ninja 
empleará el “Uzura-gakure” para tratar de mezclarse con la oscuridad y 
quedarse inmóvil como una piedra. 


e Esta habilidad demanda mucha práctica y control muscular, por lo que el 
yoga sería una forma extraordinaria de entrenarse para esto. 


3 Escóndete en cuerpos de agua disponibles. Esconderse en el agua era una parte 
importante del entrenamiento ninja y estos se escondían en lagos, estanques y 
corrientes cuando se veían obligados a hacerlo. Prepárate para controlar tu 
respiración al punto de que puedas mantenerte debajo del agua por más tiempo 
de lo usual. 


e Usa cañas, brotes de bambú o cualquier otro dispositivo a la mano que te 
ayude a respirar cuando te veas obligado a estar bajo el agua por periodos 
largos. 


4 Sé lo más paciente que puedas. El arte de esconderse requiere una paciencia 
extrema. No se ponía énfasis en la velocidad del viaje, a menos que la misión 
especificamente lo requiriera. Tómate el tiempo necesario. Los movimientos 
impacientes y acelerados son dos de los mayores peligros para una persona que 
está tratando de esconderse. 


+ Espera al momento perfecto para moverte, avanzar o escapar. 


e Los ninjas también usaba respiración controlada para ayudarse a 
conservar la paciencia y compostura en situaciones estresantes de 
escondite. 


Utiliza un atuendo sigiloso. Necesitarás ropa que se adapte a tu entorno. La idea 
del camuflaje es distorsionar tu forma para que no te identifiquen con facilidad. 
Una de las características que se ha vuelto importante para los ninjas modernos 
es la capacidad para mimetizarse con las personas alrededor. En ocasiones, esto 
significa analizar a las personas que están alrededor y poder adaptarse con 
facilidad. 


e Lo más importante para un ninja es pasar desapercibido. 


e Tu atuendo nocturno debe ser cómodo y de color azul oscuro. Considera la 
posibilidad de usar un “keikogi” (un uniforme para practicar artes 
marciales) y una “hakama” (una especie de pantalón formal y suelto). La 
parte inferior de la “hakama” debe estar metida en tus “tabi” (botas ninja) y 
atada con una cuerda en cada pie. 


Corre rápido. Si bien la habilidad de escalar paredes es extremadamente 
importante para tu entrenamiento, también debes asegurarte de que tu 
resistencia permanezca intacta. Aunque tu objetivo es evitar sorprender a tus 
enemigos, también debes asegurarte de poder escapar de cualquier conflicto 
imprevisto. Si un enemigo te sigue, es posible que tus estrategias de espionaje no 
vayan a ser tan útiles como la velocidad pura. 


e El entrenamiento de velocidad de treinta y sesenta es una manera simple 
de mejorar tu fuerza cardiovascular y de correr a toda velocidad.” 
Consigue un cronómetro y busca un lugar para correr sin obstáculos. 
Comenzarás con un trote durante 60 segundos. Luego de este trote, corre 
a la mayor velocidad que puedas por 30 segundos y luego vuelve a trotar 
por otros 60 segundos. Debes repetir este ciclo tres veces más y debería 
tomarte exactamente siete minutos. 


e Asegúrate de no descansar completamente mientras trotas. Debe sentirse 
como una recuperación pasiva, pero debes asegurarte de mantener alto tu 
ritmo cardiaco. Es muy probable que tengas que correr a toda velocidad 
por más de 30 segundos cuando huyas de un enemigo, así que debes 
prepararte para lo peor. 


Practica tus saltos. Es muy importante que, como ninja, tengas fuerza para saltar 
con energía, ya que lo necesitarás para escalar paredes y saltar entre superficies. 
Si lo combinas con tus habilidades para escalar y correr, entonces serás capaz de 
evadir ataques de tu enemigo si alguna vez te lo enfrentas en combate. También 
debes tener fuerza en las piernas, ya que gran parte de tu fuerza física se apoya 
en estas extremidades." Algunos ejercicios que puedes hacer para mejorar tus 
habilidades de salto y fuerza en las piernas incluyen: 


Dar saltos largos para atravesar la habitación. Esto fortalecerá tus 
cuádriceps. 


Caminar de puntillas para fortalecer tus pantorrillas. Al caminar de 
puntillas, también practicarás el arte de moverte sigilosamente, lo cual 
mejorará tus habilidades de espionaje. 


Saltar tan alto como puedas en un piso plano hasta que te sientas 
exhausto. A esto saltos también se les conoce como saltos de boxeo. 


Sentarse como si montaras un caballo, mientras flexionas tus rodillas y 
mantienes tus piernas separadas a la distancia que hay entre tus hombros 
durante bastante tiempo. Esta posición en cuclillas fortalecerá tus piernas. 


También puedes saltar y hacer la posición en cuclillas repetidamente, al 
igual que en un salto de boxeo. 


e Levantar tu pierna a la altura de tu cintura y mantenerla ahí. Esto se 
conoce también como una patada de costado. Mantén esta posición durante 
el mayor tiempo posible. 


e Sitienes acceso a equipo de entrenamiento con pesas, entrena tus piernas 
con posiciones en cuclillas y prensas de piernas con peso. Mientras más 
fuerza tengan tus piernas, más fuerza podrás poner en tus patadas. 


Fortalece tu centro con ejercicios de peso corporal. Una gran parte de aprender 
el camino del ninja, especialmente en tiempos modernos, es usar peso en tu 
cuerpo para ganar fuerza. Estos ejercicios también son mucho más fáciles de 
incorporar a tu entrenamiento, ya que no necesitarás ningún equipo costoso de 
entrenamiento." 


e Recuerda que dominar estos ejercicios toma tiempo, ya que requieren un 
compromiso total de todo tu cuerpo en lugar de solo un músculo aislado. 


Siéntete cómodo con tu entorno practicando parkour. Si eres un ninja, lo más 
probable es que te encuentres en exteriores cuando necesites usar tus 
habilidades. El parkour te permitirá ir de un lugar a otro rápidamente escalando y 
saltando. Te sentirás listo para hacerle frente a lo que se te presente si sabes que 
siempre puedes escalar una pared o saltar sobre un auto inmóvil de ser 
necesario. 


e Mira tutoriales o únete a una clase para aprender lo básico, luego lleva la 
práctica a las calles y enséñate a ti mismo a usar el mundo como tu 
gimnasio personal. 


Advertencia: el parkour es una actividad físicamente exigente, así que si no estás 
en forma, trabaja en fortalecer todo tu cuerpo antes de pasar a realizar 
movimientos de parkour exigentes. 


Perfecciona tus habilidades de equilibrio para que puedas moverte de forma 
rápida y ágil. Cuando seas un ninja, necesitarás ser capaz de avanzar con cautela 
por las esquinas, moverte rápidamente de un lugar a otro, y esconderte en 
espacios pequeños. Tener un equilibrio apropiado te ayudará a hacer todas estas 
cosas con facilidad. Practica algunos de estos ejercicios para mejorar tu 
equilibrio: 


Haz entre 30 y 45 sentadillas todos los días para fortalecer tus pantorrillas 
y muslos. 


Ejercita tu tronco para que tu centro de gravedad sea lo más fuerte 
posible. 


Practica ponerte de pie sobre una pierna a la vez hasta que puedas hacerlo 
sin tambalear durante 60 segundos. 


Únete a una clase de pilates o yoga para mejorar tu equilibrio y fortalecer 
todo tu cuerpo. 


Entrenamiento de equilibrio sobre un poste horizontal en altura 
relativamente baja. 


Practica ser consciente de tu entorno en todo momento. En lugar de mirar hacia 
abajo en el teléfono, mira a tu alrededor. Observa a la gente a tu alrededor, el tipo 
de obstáculos que podrían presentarse si necesitas moverte rápidamente, y entra 
a tono con tus sentidos. 


e Ser consciente de tu entorno también te ayudará a recordar mejor las 
cosas, lo cual puede ser útil si estás en un lugar con el cual no estás 
familiarizado. 


e Prestarle atención a lo que ves, hueles, sientes, tocas y escuchas puede 
mantenerte a tono con tu instinto, lo cual puede alertarte de posibles 
problemas. 


Interpreta el comportamiento de las personas a tu alrededor para evaluar las 
amenazas potenciales. Incluso si alguien no representa una amenaza, es posible 
que sea poco fiable. Parte de ser un ninja es saber quién es y quién no es un 
compañero digno. Préstale atención a lo que las personas dicen, si se comportan 
de manera nerviosa o extraña, y de qué manera cambian frente a personas 
diferentes.!!l 


e Si estás realizando una misión de reconocimiento y no deseas que la 
persona sepa que la estás observando, haz lo mejor que puedas por 
mezclarte con tu entorno. Fingir que miras tu teléfono o lees un libro 
puede ayudarte a mantener el control sobre la otra persona sin arriesgarte 
a que te atrape mirándola. 


Señales que alguien miente: 
Evitar el contacto visual. 
Movimientos nerviosos. 


Disminución de la cantidad de parpadeos o labios fruncidos. 


Incluir un número extremo de detalles en una historia u olvidar esos detalles 
posteriormente. 


Mi 


Evitar usar palabras tales como “yo”, “mi” y “mío”. 


Adáptate a la dieta de un ninja. Para asegurarse de que sus cuerpos se muevan 
de manera rápida y eficiente, los ninjas se adhieren a una dieta estricta y austera.! 
Lo mejor es minimizar las carnes, lácteos y azúcares, ya que a tu cuerpo le toma 
más tiempo procesar estas comidas y convertirlas en energía. Las comidas 
ligeras que también tienen altos niveles de proteínas, como los piñones, son 
buenas para tu figura esbelta de ninja. También se dice que los piñones mejoran 
tu percepción sensorial y que ayudan para combatir el envejecimiento. 


e No puedes comer ninguna comida que pueda ocasionar un olor corporal 
imprevisto. Si tus enemigos pueden oler tu presencia en cualquier 
momento, entonces levantarás sospechas. No es suficiente que 
simplemente no te puedan ver u oír. No deben ser capaces de detectarte 
con ningún sentido. 


Domina las estrategias de respiración de los ninjas. Controlar tu respiración es 
crucial para vivir completamente la vida del ninja. Debido a que necesitarás 
esconderte durante largos periodos de tiempo, mientras permaneces lo más 
quieto y silencioso posible, necesitarás poder silenciar tu respiración.” Practica 
algunas de estas estrategias, lo cual no solo te ayudará a distraerte, sino que 
también mejorarán tu concentración: 


e Respira al tiempo que caminas. Entrarás de manera natural en el flujo de 
tu movimiento y te asegurarás de mantener un flujo regular de oxígeno en 
tu cuerpo. Al correr, intenta mantener una proporción de 3:2 al permitir 
que tu inspiración cubra tres de tus pasos y que tu espiración cubra dos. Al 
caminar, puedes usar la proporción de 4:2 que es más meditativa. 


e Practica la respiración profunda. La respiración adecuada expande todo tu 
torso. Practica respirar con tu abdomen con la mayor frecuencia posible, 
hasta que se vuelva un hábito. 


e Inhala a través de tu nariz y exhala a través de tu boca al caminar. Correr 
requiere más oxígeno, así que necesitarás respirar con tu boca y nariz al 
mismo tiempo. 


Minimiza y simplifica tu existencia. Es muy difícil vivir la vida del ninja si tienes 
una gran cantidad de posesiones o vínculos con un lugar. Necesitas estar en 
constante movimiento, además de ser completamente adaptable a cualquier 
entorno en el que entres. Por ello, lo mejor es no encariñarse mucho con algún 
montón de trastes o posesiones terrenales. Estas cosas simplemente serán 
obstáculos y harán que tus viajes constantes sean más difíciles. Debes estar 
presente en el mundo que te rodea y evaluar constantemente tu entorno con una 
mente abierta y uniforme. 


Adopta un estilo de vida minimalista y reduce tus posesiones a lo esencial. 


Practica en secreto. Debido a que gran parte de la existencia del ninja depende en 
ser indetectable, siempre debes tener cuidado de no entrenar en presencia de 
potenciales enemigos. Encontrar un lugar aislado, especialmente cuando 
practiques tus habilidades en combate y evasión, es crucial para mantener el 
secretismo de tu identidad. 


En la noche 


Si el adversario puede llegar a observarnos, debemos mantener siempre la 
fuente de luz entre él y nosotros. Recordar que el enemigo se encontrara en una 
zona iluminada (pupilas contraídas) observando una zona oscura, donde no 
existe suficiente luz como para desplegar una imagen sobre la región de células 
conos de los ojos. 


= Moverse entre las sombras implica que se vaya fijando un camino de un 
punto de ocultación a otro, cruzando cualquier área expuesta rápida y 
silenciosamente. 


= Frente a una luz repentina y potente, cerrar rápidamente un ojo (o mejor, 
taparlo con la mano) para lograr un adecua miento más rápido de la visión. 


= Recordar que respirar rápido y profundamente oxigena y favorece los 
mecanismos de visión. Practicar justo antes de la observación. 


= Permanecer en la oscuridad requiere mucha paciencia y control en la 
respiración. Por ejemplo: el sitio mejor para ocultarse en una habitación 
es el rincón más cercano a la puerta y detrás de ella. 


= Otra forma consiste en seleccionar una sombra, asumir una postura que 
confronte con el contorno de la misma y permanecer en su interior. 


= Existe un retardo entre que una persona ve algo, lo identifica y actúa de 
acuerdo a lo que ve. Este tiempo es pequeño y para aprovecharlo debemos 
movernos tan rápido como silenciosamente. 


= Es importante practicar la respiración poco profunda y con total ausencia 
de sonido, cuando queremos pasar desapercibidos. 


= Cuando nos movemos hacia el adversario, debemos sentir nuestro cuerpo 
como algo ligero, como a través de un sueño. 


El aprovechamiento de luces y sombras es aplicable también durante el día, por 
ejemplo se puede lograr un camuflaje adecuado con las siguientes técnicas: 


=  Tenderse en el suelo sobre una sombra, formando una figura irregular. 

= Esto mismo puede hacerse incluso al sol, adoptando la forma de una 
piedra o un tronco caído. 

= Enun árbol adoptando formas del cuerpo que simulen prolongaciones o 
nuevas ramas. 


= Porla parte sombreada de un tronco de un árbol ancho, abrazarle 
sólidamente, como formando parte de él. 
= Etc.. 


SER INVISIBLE 


Para ser invisible, uno debe ser un cazador. Esto significa que él conoce los 
caminos de su presa. Él estudia sus hábitos, patrones de movimiento, y rutinas. 
De esta manera, él puede golpear cuando su presa es más vulnerable, o 
atraparla en sus propios hábitos. 


Para ser invisible, uno debe ser un guerrero. Esto significa que él acepta la 
responsabilidad por sus acciones. La estrategia es el arte del guerrero. 


Para ser invisible, uno debe ser un hechicero. Esto significa que él puede “parar 
el mundo” y “ver con los ojos de Dios”. Esta es la esencia de la técnica “sin 
nombre-sin arte”. El secreto es el sello de ser un espía. 


Para ser invisible, uno debe ser fuerte, uno debe saber, uno debe atreverse y uno 
debe ser silencioso. 


Es necesario tener en cuenta que los objetivos del indo y tempo consisten en: 
A. Si nos han descubierto, saber permanecer ocultos. 
B. Si nos descubren saber desvanecerse de su vista. 


C. Si nos capturan, saber escaparse. 


EL ARTE DE ESCONDERSE 


Esto significa que uno debe tomar ventaja de todo objeto posible, natural como 
artificial, para ocultarse. Lo principal es evitar movimientos innecesarios. El 
invisible usa esto en conjunción con el principio de “observar al enemigo desde 
su perímetro”. Los siguientes son los 5 métodos preferidos: 


1. Método Tierra 

Esconderse en un pequeño hueco entre dos objetos más grandes. Uno debe 
llenar completamente el espacio entre los objetos. También es la técnica de 
esconderse bajo maleza o hierba sobresaliente. 


2. Método Agua 
Esconderse en el agua para borrar el rastro. Una variación es arrastrar al 
enemigo al agua para ahogarlo. 


3. Método Fuego 
Eliminar el sonido y la sombra. Muévete silenciosamente y evita proyectar 
sombra. 


4. Método Aire 
Subirse a un árbol u otro lugar alto y presionar el cuerpo al objeto para que 
parezca que uno forma parte de él. 


5. Método Madera 

Esconderse detrás de nada. Esto se cumple por distorsionar la silueta. Una 
técnica consiste en simular un espantapájaros y permanecer en un campo 
descubierto. Al arrodillarse y enrollar los brazos alrededor de las rodillas uno 
adopta una forma redondeada. Esto es conocido como “esconderse como una 
piedra”. 


RECOLECCIÓN DE INFORMACIÓN 


- Para tener éxito, uno debe obtener cada pizca de información acerca del tamaño, 
locación, y funcionamiento de la base del enemigo. Esto puede cumplirse de 
muchas maneras. Como sea, una vez que el sitio ha sido alcanzado, la 
información de primera mano es absolutamente esencial. 


- Nadie sabe mejor cuán tranquilo es un lugar como alguien que ha estado allí 
antes. Una vez en el lugar, el invisible solitario puede determinar la factibilidad de 
la misión. Él hace esto mediante la observación. 


- Habiendo seleccionado un lugar desde donde estudiar al enemigo, adopta la 
posición requerida para un máximo ocultamiento y comodidad. Debes tener una 
clara visión del sitio, preferiblemente con tu retaguardia cubierta. 


- Selecciona un punto de penetración en el campo enemigo y fija tus ojos en él. 
Inhala profunda y lentamente, llenando completamente los pulmones. Exhala 
completa y lentamente como suspirando. Cuando te muevas desde una posición a 
otra, pon el cuerpo liviano como si estuvieras en un sueño. El silencio es esencial. 


ACCIÓN INDIVIDUAL 


Ya que estas operaciones serán conducidas solo y a menudo de noche, considera 
cualquier condición que pueda proporcionarte una ventaja. Una notable condición 
es el clima. Las noches lluviosas son las mejores. Luego las noches sin luna. En 
las temporadas calurosas, insectos, ranas y predadores nocturnos podrían 


desviar la atención hacia tu posición por interrumpir sus cantos nocturnos. En 
invierno, el aire limpio y fresco a menudo transporta el sonido más suave a un 
centinela alerta. Momentos específicos cuando el enemigo es más vulnerable: 


1. La noche antes que el enemigo esté listo. El enemigo está consciente de un 
ataque inminente pero cree que tú aún estás lejos. 


2. La noche después que el enemigo ha fortificado su posición. La labor física 
cansará al enemigo. 


3. La noche después que el enemigo ha sufrido duras pérdidas. Esto esconocido 
como “apresurando la retirada”. 


4. La noche en que el enemigo prepara un contrataque. El enemigo está 
anticipando el conflicto del día siguiente. El invisible toma ventaja de su ansiedad. 


5. La noche en que el enemigo es golpeado con enfermedad, hambre o sed. El 
enemigo estará debilitado. 


6. La noche después que el enemigo ha sido desgastado por una larga e 
infructífera confrontación. 


7. El enemigo estará desalentado. 


8. La noche después de una victoria enemiga. El enemigo estará triunfante y 
tendrá su guardia baja. Esto es conocido como una “misión de estropeo”. 


La penetración en el campo enemigo es dificultada por dos cosas: obstáculos y 
centinelas. La primera de ellas puede ser superada por usar las técnicas 
descritas Aquí. Los centinelas deben ser burlados o asesinados. Recuerda: un 
enemigo puede verte sólo mientras tú puedas verlo. Con toda probabilidad, tú 
puedes verlo mejor. 

REGLAS PARA EL MOVIMIENTO INDIVIDUAL 

Sigue estas reglas generales para moverte sin ser visto ni oído por el enemigo: 


- Camúflate tú y tu equipo. 


- Usa ropa suave y apropiada. La ropa dura suena, la ropa ancha es propensa a 
engancharse. 


- Usa ataduras para chaqueta y pantalón. No los amarres demasiado apretados 
que dificulten la circulación. 


No lleves equipo innecesario. 
Mira hacia tu siguiente punto de escondite antes de dejar tu posición. 


Cambia de dirección cuando te muevas a través de hierba alta, una senda 
recta causa un movimiento antinatural que atrae la atención. 


Si alarmas a pájaros o animales, quédate en una posición y observa. Su 
vuelo puede atraer la atención. 


Toma ventaja de distracciones proporcionadas por ruidos naturales. 
Cruza rutas y senderos donde exista máxima cobertura. 

Busca un lugar bajo o curvo, cruza rápida y silenciosamente. 

Sigue los surcos de un campo arado, cruzando en lugares bajos. 
Evita pendientes empinadas y áreas con grava suelta. 

Evita las áreas despejadas y prevén proyectar sombra. 

Evita las áreas con tráfico abundante. 


Evita las áreas que no son del todo transitadas. Podría tener trampas 
caza- bobos. 


Siempre muévete alejado de perreras y perros guardianes. 


Observa al enemigo tanto como sea posible, vigilando los indicios de que 
has sido descubierto. 


Cuando dudes, no te muevas. 


Aprende los patrones usados para ver, que tú puedas moverte fuera del 
campo de visión. 


Aprende a moverte sin alterar tu entorno. 


Para evitar los focos: cuando la luz se mueva, quédate quieto; cuando la 
luz se detenga, muévete. 


En todos los casos debes investigar y entrenar diligentemente. 


Algunas de las habilidades necesarias para ser un ninja incluyen: 


- Manipulación de armas: Esta habilidad se enseñaba a la mayoría de los ninjas, 
incluyendo el uso de armas blancas como katana, daga, lanzas y shuriken ninja. 


- Artes marciales: Los ninjas recibían entrenamiento en Ninjutsu, un arte marcial 
particularmente progresivo para la época, así como otras disciplinas marciales. 


- Escalada: Cuando fue necesario, los ninjas debían escalar edificios, murallas y 
árboles. 


- Técnicas de infiltración y escape: Los ninjas debían deslizarse sigilosamente por 
los edificios y pasar por detectores, como complemento al robo sin ser 
detectados. 


- Escapar sin ser detectados: Los ninjas eran excepcionalmente expertos en el 
arte de la huida y en la fuga. 


- Conocimientos básicos de medicina: Los ninjas necesitaban saber cómo curar 
sus heridas rápidamente y eficazmente sin ser detectados. 


- Capacidad de resistir el hambre y la sed: También tenían que tener una 
resistencia muy alta para resistir el hambre y la sed cuando necesario. 


- Noción de supervivencia: Esto incluye la construcción de refugios, la puesta en 
práctica de autoprotección y la habilidad para identificar y usar los recursos 
naturales en situaciones hostiles. 


- Maestría de la naturaleza: Los ninjas debían ser experimentados en tácticas de 
seguimiento y camuflaje, así como de navegación y sobrevivencia en la 
naturaleza. 


Disfrazarse y actuar: Los ninjas usaban disfraces y un comportamiento 
disimulado para confundir a sus enemigos. 


- Investigación: los ninjas también eran expertos en inteligencia, inteligencia 
criptográfica y espionaje para recopilar información. 


Consejos 


Es más fácil esconderse de noche, cuando uno puede fácilmente meterse 
entre las sombras. 


Una multitud es un buen lugar para escabullirse porque la gente no presta 
atención a las caras cuando está rodeado de un mar de personas. 


Mas información en “Manual de Gotonpo monográfico” en scribd. 


No vayas a lugares públicos utilizando un atuendo ninja, pues parecerás un 
gran tonto y es posible que la policía te lleve a una comisaría para 
interrogarte. 


Advertencias 


Escabullirse en la noche puede parecer muy sospechoso. Ten cuidado de 
no alarmar a nadie para que no llamen a la policía u otras autoridades. 


No te escabullas para hacer daño o asustar a otros. 


